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Ⅰ．はじめに
　北方圏生涯生涯スポーツ研究センターは，平成16年〜
20年まで文部科学省高度化推進事業（学術フロンティア）
として，平成17年４月に完成した。
　平成23年度から，私立大学戦略的研究基盤形成支援事
業の採択を受け，「北海道型スポーツ振興システムの構
築」というテーマで研究を実施している。そこにおいて
は，「競技スポーツ」「健康スポーツ」「トータルサポート」
の３研究分野において研究を進めている。
　我々は「トータルサポート」研究分野に所属し，特に
競技者へのサポートシステムを構築することを目的とし
て研究を実施してきた。具体的には，競技者への体力測
定，フィールドテスト種目のバイオメカニクス的検証，
スポルアカデミーの開催，トレーニングサポートなどで
ある。
　本論においては，スキー選手を対象として平成25年度
に実施した体力測定の結果，およびトレーニング内容を
報告し，スキー選手のパワー発揮特性1）2）に関する基礎
的なデータを収集し，大学生スキー選手の効果的なト
レーニング内容について検討することを研究目的とす
る。
Ⅱ．方　法
　対象は，大学生アルペンスキー選手13名（男子10名，
女子３名），高校生スキー選手15名（男子10名，女子５名）
である（表１）。高校生選手は北海道スキー連盟強化指
定選手である。
　体力測定は，大学生スキー選手は平成25年５月と11月
に実施し，高校生スキー選手は６月と10月に実施した。
　体力測定の測定項目は，先行研究3）4）5）に基づき，身長，
体重，体脂肪率，最大酸素摂取量，等速性膝関節伸展脚
筋力，最大無酸素パワ （ーハイパワー），乳酸性パワ （ーミ
ドルパワー），背筋力，握力，柔軟性である。
　各項目の測定方法は，身長は，身長計（PA-200）によっ
て計測した。体重・体脂肪率に関しては，BODY FAT 
ANALYZER（TANITA製，TBF-410） を 利 用 し， イ
ンピーダンス法のアスリートモードによって体脂肪率を
計測した。
　最大酸素摂取量は，トレッドミルを利用し，呼気ガス
分析器（Vmaxスペクトラシリーズ, Sencer Medic社製）
を用い，Breath by Breathで取り込み周期30秒に設定
して体重当りの酸素摂取量を測定した。ランニング中の
プロトコルには，漸増負荷方式であるBruce Protocolの
各ステージの走時間を２分に短縮したものを用い，おお
よそ男子で10分程度，女子で８分程度でオールアウトに
達するようにした。
　等速性膝関節伸展力は，等速性測定装置（Biodex 
System3）を用い，椅座位による膝関節完全伸展位を
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
２）北翔大学非常勤講師
３）トレーニングパーク手音
表１　対象選手の専門種目と人数
競技 専門種目 男子 女子 合計
大学スキー アルペン 10 3 13
高校スキー アルペン 10 5 15
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180ﾟとして，80ﾟ−180ﾟの範囲で60deg/sの角速度によ
る膝伸展運動を最大努力で１測定毎に２回行い，それを
２試行のピークトルクの最大値を測定値とした。
　最大無酸素パワー（ハイパワー）の測定は，自転車エ
ルゴメーター（Power Max Ⅶ，Combi社製）を使用し，
異なる３段階の負荷で10秒間のペダリングを最大努力で
行わせた。３回の試行の間には，120秒の休憩をもうけた。
パワーは最大値（watt）で求め，３回の試行の最大値
（watt）より最小二乗法とⅠ次回帰式を用い最大パワー
を推定し，得られた最大値を被験者の体重で除して標準
化した。
　乳酸性パワー（ミドルパワー）も，自転車エルゴメー
ター （Power Max Ⅶ，Combi社製） を用いて，体重の
0.075倍の負荷により，40秒間の最大努力によるペダリ
ングを行わせた。最大パワーを測定し，被験者の体重で
除すことによって標準化した。
　背筋力はデジタル式背筋力計（竹井機器社製，BACK 
DYNAMO METER）によって測定し，２回の試行で最
大値を体重で除して標準化した。
　握力は，アナログ式握力性（堤製作所製）によって測
定し，２回の試行で最大値を体重で除して標準化した。
　 柔 軟 性 は， デ ジ タ ル 式 測 定 器（ 竹 井 機 器 社 製，
FORWARD FLEX METER）によって，立位体前屈を
実施した。
　大学スキー選手女子，男子，各部門，高校スキー選手
女子，男子の各測定項目の平均値，標準偏差を求め，各
群の５月と11月（高校生スキー選手は６月と10月）の平
均値に関し，対応のあるｔ検定（両側）によって有意差
を検定した（ｐ＜0.05）。また，大学生アルペン男子と
高校生スキー選手の間で，２群間によるｔ検定（両側）
を実施し，その差を検討した。
　そして，大学生アルペンスキー選手を対象としたト
レーニング内容について検討を行った。
Ⅲ．結　果
１．大学生アルペン選手の体力測定結果
　大学生アルペン選手の体力測定結果を表２に示す。
　大学生アルペン選手男子に関しては，５月と比較し
て11月の各項目の平均値に関し，ハイパワーで15.4±1.3
から16.8±1.7へと有意な向上が認められた（p<0.01）。
また，背筋力が2.4±0.4から2.8±1.4，ミドルパワーが
8.3±0.8から8.9±0.4，脚筋力（右）が287.5±43.1から
309.6±44.4と平均値が向上した。一方，最大酸素摂取
量が64.5±7.0から60.0±3.7へと有意な低下が認められた
（p<0.05）。また，脚筋力（左）が298.0±64.0から284.4±
94.3と平均値が低下した。
　大学生アルペン選手女子に関してみると，すべての項
目において有意な変化は見られなかったが，ハイパワー
が11.2±0.9から13.4±2.8，ミドルパワーが6.9±0.1から7.0
±0.7，脚筋力（左）が257.8±25.2から276.2±44.1と平均
値が向上した。一方，握力（右）が0.6±0.0から0.5±0.1，
背筋力が1.7±0.3から1.5±0.3，最大酸素摂取量が52.6±
0.7から49.1±3.8，脚筋力（右）が266.3±33.1から264.4
±18.3と平均値が低下した。
２．高校生アルペンスキー選手の体力測定結果
　高校生アルペンスキー選手の体力測定結果を表３に示
す。高校生アルペン男子においては，６月と10月を比
較すると，背筋力が2.3±0.3から2.5±0.3（p<0.05），ハ
表２　体力測定結果（大学アルペン男女，2013）
年度 実施月 項目
身長 体重 体脂肪率
体前
屈
握力
右
握力
左
背筋
力
ハイパ
ワー
ミドル
パワー
最大酸素
摂取量
脚筋力
（右）
脚筋力
（左）
屈伸比
（右）
屈伸比
（左）
cm kg % cm kg/体重
kg/
体重
kg/
体重
総watt/
体重
平均watt/
体重
（ml/min/
kg）
（Nm/
体重）
（Nm/
体重） % %
アルペン
大学男子
5月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 9 10 10 10 10 10 10
平均値（M）172.5 68.5 11.7 13.5 0.77 0.70 2.4 15.4 8.3 64.5 287.5 298.0 53.0 51.0
SD 7.1 9.2 3.3 8.0 0.1 0.1 0.4 1.3 0.8 7.0 43.1 64.0 4.2 12.0
11月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 10 10 10 10
平均値（M）173.1 67.8 11.7 13.5 0.72 0.71 2.8 16.8 8.9 60.0 309.6 284.4 51.8 52.4
SD 7.5 8.8 2.5 7.7 0.08 0.08 1.4 1.7 0.4 3.7 44.4 94.3 3.0 3.4
5月vs11月
P値（両側）0.118 0.445 0.949 0.971 0.085 0.779 0.410 0.010 0.078 0.050 0.068 0.673 0.341 0.671
ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. ** △（p<0.8） * △（p<0.7） n.s. n.s. n.s.
アルペン
大学女子
5月
ｎ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
平均値（M）157.6 58.2 20.0 17.7 0.60 0.57 1.7 11.2 6.9 52.6 266.3 257.8 53.1 47.5
SD 6.3 6.1 0.9 7.9 0.02 0.05 0.3 0.9 0.1 0.7 33.1 25.2 4.7 3.7
11月
ｎ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
平均値（M）158.1 55.4 19.1 16.9 0.55 0.56 1.5 13.4 7.0 49.1 264.4 276.2 48.9 46.5
SD 6.3 6.3 1.9 8.8 0.08 0.08 0.3 2.8 0.7 3.8 18.3 44.1 2.1 0.9
5月vs11月
P値（両側）0.243 0.079 0.367 0.397 0.390 0.934 0.227 0.189 0.953 0.291 0.940 0.236 0.148 0.731
ｔ検定 n.s. △（p<0.8） n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
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イパワーが15.6±1.7から16.5±1.8（p<0.05）と有意な向
上が認められた。また，ミドルパワーが9.2±0.5から9.3
±0.5，最大酸素摂取量が61.9±6.1から67.3±7.4，脚筋力
（左）が294.0±101.0から310.3±32.7と平均値は向上した。
一方，握力（左）が0.74±0.1から0.70±0.1，脚筋力（右）
が321.7±47.1から310.8±29.1と平均値は低下した。
　高校生アルペン女子においては，６月と10月を比較す
ると，すべての項目において有意な変化は見られなかっ
たが，背筋力が1.7±0.4から1.8±0.3，ハイパワーが12.3
±0.9から13.2±1.1，ミドルパワーが7.4±0.2から7.7±0.3，
最大酸素摂取量が56.2±2.8から57.7±4.1，脚筋力（左）
が264.2±28.6から272.4±46.5と平均値が向上した。一方，
脚筋力（右）が281.4±21.8から274.6±44.0と平均値が低
下した。
３．大学生と高校生の比較
　大学生と高校生を比較した結果を表４，表５に示した。
大学生男子５月と高校生男子６月の値を比較すると，ミ
ドルパワーにおいて，高校生男子の方が有意に高い値を
示した（p<0.01）。握力（左右），ハイパワー，脚筋力（右）
においては高校生男子の平均値の方が高かったが，有意
な差は見られなかった。一方，背筋力，最大酸素摂取量，
脚筋力（左）においては大学生男子の平均値の方が高かっ
たが，有意な差は見られなかった。
　大学生男子11月と高校生男子10月の値を比較すると，
最大酸素摂取量において，高校生男子の方が有意に高い
値を示した（p<0.01）。握力（右），ミドルパワー，脚筋
力（左右）においては高校生男子の平均値の方が高かっ
たが，有意な差は見られなかった。一方，背筋力，ハイ
パワーにおいては大学生男子の平均値の方が高かった
表４　大学生と高校生の比較（男子，2013）
年度 実施月 項目
身長 体重 体脂肪率
体前
屈
握力
右
握力
左
背筋
力
ハイパ
ワー
ミドル
パワー
最大酸素
摂取量
脚筋力
（右）
脚筋力
（左）
屈伸比
（右）
屈伸比
（左）
cm kg % cm kg/体重
kg/
体重
kg/
体重
総watt/
体重
平均watt/
体重
（ml/min/
kg）
（Nm/
体重）
（Nm/
体重） % %
アルペン
大学男子 5月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 9 10 10 10 10 10 10
平均値（M）172.5 68.5 11.7 13.5 0.77 0.70 2.4 15.4 8.3 64.5 287.5 298.0 53.0 51.0
SD 7.1 9.2 3.3 8.0 0.1 0.1 0.4 1.3 0.8 7.0 43.1 64.0 4.2 12.0
アルペン
高校男子 ６月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
平均値（M）170.1 66 10.8 16.8 0.78 0.74 2.3 15.6 9.2 61.9 321.7 294.0 51.6 52.9
SD 4.3 7.3 4.9 6.4 0.1 0.1 0.3 1.7 0.5 6.1 47.1 101.0 9.3 5.5
大学男子vs高校男子 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. ** n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
アルペン
大学男子 11月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 10 10 10 10
平均値（M）173.1 67.8 11.7 13.5 0.72 0.71 2.8 16.8 8.9 60.0 309.6 284.4 51.8 52.4
SD 7.5 8.8 2.5 7.7 0.08 0.08 1.4 1.7 0.4 3.7 44.4 94.3 3.0 3.4
アルペン
高校男子 10月
ｎ 10 10 10 10 9 10 9 10 10 10 10 10 10 10
平均値（M）170.5 65.4 11.2 18.5 0.78 0.74 2.5 16.5 9.3 67.3 310.8 310.3 51.6 53.1
SD 4.3 7.0 3.8 6.0 0.1 0.1 0.3 1.8 0.5 7.4 29.1 32.7 9.2 11.3
大学男子vs高校男子 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. △（p<0.8） n.s. n.s. n.s. △（p<0.7） ** n.s. n.s. n.s. n.s.
表３　体力測定結果（高校アルペンスキー男女，2013
年度 実施月 項目
身長 体重 体脂肪率
体前
屈
握力
右
握力
左
背筋
力
ハイパ
ワー
ミドル
パワー
最大酸素
摂取量
脚筋力
（右）
脚筋力
（左）
屈伸比
（右）
屈伸比
（左）
cm kg % cm kg/体重
kg/
体重
kg/
体重
総watt/
体重
平均watt/
体重
（ml/min/
kg）
（Nm/
体重）
（Nm/
体重） % %
アルペン
高校男子
６月
ｎ 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
平均値（M）170.1 66 10.8 16.8 0.78 0.74 2.3 15.6 9.2 61.9 321.7 294.0 51.6 52.9
SD 4.3 7.3 4.9 6.4 0.1 0.1 0.3 1.7 0.5 6.1 47.1 101.0 9.3 5.5
10月
ｎ 10 10 10 10 9 10 9 10 10 10 10 10 10 10
平均値（M）170.5 65.4 11.2 18.5 0.78 0.74 2.5 16.5 9.3 67.3 310.8 310.3 51.6 53.1
SD 4.3 7.0 3.8 6.0 0.1 0.1 0.3 1.8 0.5 7.4 29.1 32.7 9.2 11.3
6月vs10月
P値（両側）0.001 0.369 0.707 0.138 0.844 0.710 0.014 0.021 0.259 0.089 0.287 0.599 0.983 0.940
ｔ検定 ** n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. * * n.s. △（p<0.09） n.s. n.s. n.s. n.s.
アルペン
高校女子
６月
ｎ 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
平均値（M）165.3 59.5 21.6 22.5 0.61 0.57 1.7 12.3 7.4 56.2 281.4 264.2 49.7 50.1
SD 4.3 4.7 4.0 3.2 0.06 0.09 0.4 0.9 0.2 2.8 21.8 28.6 1.5 7.1
10月
ｎ 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
平均値（M）165.5 58.9 21.6 22.7 0.63 0.58 1.8 13.2 7.7 57.7 274.6 272.4 52.5 53.3
SD 4.1 3.8 3.8 3.0 0.06 0.06 0.3 1.1 0.3 4.1 44.0 46.5 8.5 7.4
6月vs10月
P値（両側）0.151 0.313 0.967 0.582 0.436 0.595 0.289 0.183 0.060 0.551 0.715 0.626 0.443 0.112
ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. △（p<0.06） n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.
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が，有意な差は見られなかった。
　大学生女子５月と高校生女子６月の値を比較すると，
ミドルパワーと最大酸素摂取量において，高校生女子の
方が有意に高い値を示した。ハイパワー，脚筋力（左右）
においては高校生女子の平均値の方が高かったが，有意
な差は見られなかった。
　大学生女子11月と高校生女子10月の値を比較すると，
最大酸素摂取量において，高校生女子の方が有意に高い
値を示した（p<0.05）。握力（右），背筋力，ミドルパワー，
脚筋力（右）においては高校生女子の平均値の方が高かっ
たが，有意な差は見られなかった。一方，ハイパワー，
脚筋力（左）においては大学生女子の平均値の方が高かっ
たが，有意な差は見られなかった。
４．アルペンスキー選手を対象としたシーズンオフ（５
−11月）のトレーニング
　アルペンスキー選手のシーズンオフのトレーニング
は，５月〜11月に，毎週月曜日，水曜日，木曜日の夕
方２時間30分，北翔大学北方圏生涯スポーツ研究セン
ター（以下，スポル）や，学外施設を利用してトレーニ
ングを実施した。月曜日は，基礎，スノーボードなど他
部門と合同練習であった。この週３回の全体トレーニン
グ以外の時間は，選手各自による自主トレーニングとし
た。また，前期日程終了直後の８月上旬と後期日程開始
直前の９月中旬に４日間の陸上トレーニング合宿を実施
した。
　アルペンスキー競技選手のシーズンオフのピリオダイ
ゼーション（トレーニング期分け）は，大きく「移行期」
「準備期」「鍛練期」の３期に区分される６）。以下に，各
期に実施したトレーニング内容について論述する。
１）移行期
　アルペンスキー競技選手のシーズンオフのトレーニン
グ計画において，「移行期」はシーズン中の身体的疲労
を回復させながら，「準備期」に備えた身体作りをする
ために持久力向上のためのトレーニング時間が多くを占
める期間として位置づけられる。そこで，移行期にあた
る前シーズン終了直後の４−５月にかけては，主として
持久力の向上を目的としたランニングトレーニングを実
施した。
　月曜日の合同トレーニング（表６）では，「切り返しダッ
シュ」「10ｍ・30ｍ・50ｍダッシュ」のような短距離に
よるランニングメニューを実施した。また，ラダーやミ
ニハードル等を用いたアジリティトレーニングや逆立ち
などの自重負荷トレーニング，メディシングボールバッ
クスローなどのパワートレーニングも実施した。そして，
この時期から下半身を中心とした軽負荷によるウエイト
トレーニングおよびマシントレーニングも実施した。ウ
エイトトレーニングおよびマシントレーニングにおいて
は，負荷強度を50-60％１RM，反復回数を15回前後，セッ
ト数を３セット前後と設定し，種目毎のウエイト量（kg）
を選手に毎回記録させ，漸次的にウエイト量を高めてい
くようにした。
　水曜日・木曜日のトレーニングでは，大学に隣接する
野幌森林公園内の自然の起伏のある散策コースで，主
観的運動強度（以下，RPE）で「楽である」と感じる
（RPE:11-12）程度の無酸素性作業閾値よりもやや軽い運
動強度であるLSDの走行ペースによる60-90分のランニ
ングを行った７）。また，百年記念塔公園内の外周コース
を利用してのトレーニングでは，選手間の呼吸機能の差
異を考慮し，RPE13前後の「ややきつい」と感じる程度
とペース設定し，選手各自のペースで60分のランニング
トレーニングを実施した。この時期には，持久力向上の
ためのトレーニングの他にも，下肢筋群の強化を目的と
表５　大学生と高校生の比較（女子，2013）
年度 実施月 項目
身長 体重 体脂肪率
体前
屈
握力
右
握力
左
背筋
力
ハイパ
ワー
ミドル
パワー
最大酸素
摂取量
脚筋力
（右）
脚筋力
（左）
屈伸比
（右）
屈伸比
（左）
cm kg % cm kg/体重
kg/
体重
kg/
体重
総watt/
体重
平均watt/
体重
（ml/min/
kg）
（Nm/
体重）
（Nm/
体重） % %
アルペン
大学女子 5月
ｎ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
平均値（M）157.6 58.2 20.0 17.7 0.60 0.57 1.7 11.2 6.9 52.6 266.3 257.8 53.1 47.5
SD 6.3 6.1 0.9 7.9 0.02 0.05 0.3 0.9 0.1 0.7 33.1 25.2 4.7 3.7
アルペン
高校女子 ６月
ｎ 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
平均値（M）165.3 59.5 21.6 22.5 0.61 0.57 1.7 12.3 7.4 56.2 281.4 264.2 49.7 50.1
SD 4.3 4.7 4.0 3.2 0.06 0.09 0.4 0.9 0.2 2.8 21.8 28.6 1.5 7.1
大学女子vs高校女子 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. ** * n.s. n.s. n.s. n.s.
アルペン
大学女子 11月
ｎ 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
平均値（M）158.1 55.4 19.1 16.9 0.55 0.57 1.5 13.4 7.0 49.1 264.4 276.2 48.9 46.5
SD 6.3 6.3 1.9 8.8 0.08 0.08 0.3 2.8 0.7 3.8 18.3 44.1 2.1 0.9
アルペン
高校女子 10月
ｎ 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
平均値（M）165.5 58.9 21.6 22.7 0.63 0.58 1.8 13.2 7.7 57.7 274.6 272.4 52.5 53.3
SD 4.1 3.8 3.8 3.0 0.06 0.06 0.3 1.1 0.3 4.1 44.0 46.5 8.5 7.4
大学女子vs高校女子 ｔ検定 n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. * n.s. n.s. n.s. n.s.
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した坂道を利用した短距離走も実施した。このトレーニ
ングでは，本数を重ねるごとに疲労により走行ペースが
落ちることが予想されることから，１本ごとのラップタ
イムを記録することで，タイムが大きく低下しないよう
に注意喚起を行いながら実施した。
２）準備期
　移行期に続く「準備期」は，移行期よりも運動強度を
高めながら基礎的な体力要素を高める期間と位置づけら
れる。そこで，準備期にあたる６−９月にかけては，移
行期に実施したランニングトレーニングを時間短縮して
強度を高めながら継続して行うとともに脚力強化のため
のトレーニングやアルペンスキー競技の競技時間を全力
で運動できることを想定したミドルパワートレーニング
を実施した。
　月曜日のトレーニング（表６）では，準備期の前半に
あたる７月までは脚筋力の強化を目的としたランニング
トレーニングやウエイトトレーニングを中心に実施し
た。そして，準備期の後半にあたる９月までは間欠的ス
ピード持久力の強化を目的としたサーキットトレーニン
グを実施した。
　水曜日・木曜日のトレーニングでは，25ｍシャトルラ
ンや20ｍスクエア，トレッドミル走によるミドルパワー
トレーニングを実施した。25ｍシャトルランでは，25ｍ
の間隔で設置されたコーン間を①６往復×５本×３セッ
ト（インターバル２分），②10往復×８本（インターバ
ル２分）のメニューを実施した。20ｍスクエアでは，５
ｍ四方に設置したコーンの間を１分30秒間フロントダッ
シュ・バックペダル・サイドステップをするメニュー 
を５セット実施した（図１）。トレッドミル走では，①
男子はスピード11km/h・傾斜10％，女子はスピード
9km/h・傾斜8％の設定で２分間のランニングを10本と，
②男子はスピード12km/h・傾斜12％，女子はスピード
10km/h・傾斜10％の設定で１分45秒間のランニングを
５本のメニューを実施した。また，下肢筋群の強化を目
的とした低い姿勢での六方向走（１分30秒×５セット）
（図２）やスプリット・スクワット（両足を前後に開き，
開き出した両足の膝関節を90度に屈曲させて腰を落と
し，最下点で10秒間姿勢をキープする）も実施した。
　また，ミドルパワーの向上を目的としたトレーニング
実施日以外には，自主トレーニングとして下肢筋群を中
心としたウエイトトレーニングの実施を指示した。ウ
エイトトレーニングにおいては，負荷強度を75-85％１
RM，反復回数を12回前後，セット数を５セット前後と
設定し，種目毎のウエイト量（kg）を選手に毎回記録
させ，漸次的にウエイト量を高めていくようにした。
　そして，夏休み期間中である８月上旬と９月中旬には
帯広市近郊で陸上トレーニング合宿を４日間実施した。
表６　月曜日合同トレーニング実施種目
トレーニン
グ期分け 実施日 トレーニング実施種目
移行期
2013/5/20 ラダー、ミニハードルジャンプ、逆立ち、切り返しダッシュ、メディシングボールバックスローバランスボールエッグ＆スティック
2013/5/21 スクワット、デットリフト、フロントランジ、レッグカール、チンニング、ベンチプレスケトルベルプッシュアップ＆ローイング、ベントオーバーラテラルレイズ
2013/5/27 50ｍ走、30ｍ走、300ｍ走
2013/5/30 スクワット、デットリフト、フロントランジ、レッグカール、チンニング、ベンチプレスバランスボールエッグ＆スティック
準備期
2013/6/3 ハイクリーン、プッシュプレス、バランスボールエクササイズ、バランスボールスタビライゼーション
2013/6/10 坂道ダッシュ（登り、下り）、シットアップ、ツイストシットアップ、サイドプッシュアップ、レッグレイズ
2013/6/17 ダッシュ（10ｍ、30ｍ、50ｍ）、階段ジャンプ、階段手押し車
2013/6/24 ラダー、ミニハードル、クランチ、ニーアップクランチ、ツイストクランチ、ニーアップツイストクランチ、レッグキック、股関節開脚ストレッチ
2013/7/1 バスケットコート周回ランニング、メディシングボールスロー、クランチ
2013/7/8
ジャンプwithバー、スクワット、ワイドスタンスデットリフト、バックランジ、レッグカール
ベンチプレス＆ダンベルフライ、ベントオーバーロウ、ベントオーバーラテラルレイズ、ケトルベルプッシュ
アップ、スタビライゼーション、Ｖ字シットアップ、ツイスト
2013/7/22 坂道ダッシュ（登り、下り）、スタビライゼーション、ラダー、ケンステップ、階段手押し車バランスボール膝立ち乗りボールキャッチ
2013/7/29 スラックライン、ミニバンドインアウト、フロントウォーク、ラテラルウォーク、クランチ、ツイストクランチ
2013/9/30 サーキットトレーニング：ボックスジャンプ、逆立ち、ミニハードルジャンプ、ラテラルプッシュオフメディシングボールツイスト、パワーマックス、ミニバンドフロントウォーク、ラテラルウォーク
鍛練期
2013/10/7 サーキットトレーニング：スタンディングラダー、ミニハードルジャンプ、メディシングボールプッシュアップ、バランスディスクスクワット、パワーマックス、バランスボールエッグ＆スティック、スタビライゼーション
2013/10/21 クライミング
2013/10/28 ショートダッシュ、プロアジリティダッシュ、メディシングボールスロー
2013/11/4 プッシュプレス、ステップアップ、ウォーターパイプスクワット、レッグカール、クランチ、ツイストクランチ、バックアーチ、ダイアゴナルバックアーチ
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両合宿では，８月上旬と９月中旬の合宿において計測し
た記録を比較することで夏休み期間中の自主トレーニン
グの成果を把握するため，ほぼ同内容のトレーニングメ
ニューを実施した。
　合宿におけるトレーニング内容について，第１日目は
宿泊施設（北海道河西郡芽室町）から運動公園（北海道
上川郡清水町）間の往復40kmの自転車トレーニングを
行い，運動公園において１kmのランニングコースを全
力で走り，３分間の休憩を挟んで再度1kmのコースを
全力で走るショートインターバルトレーニングを８本
（合計８km）と，股関節周囲筋を強化するためのアウフ
バウトレーニングを実施した。アウフバウトレーニング
の種目は，「四つ這い股関節伸展」「四つ這い股関節外転」
「四つ這い股関節内転」の３種目であった。各種目の運
動時間は60秒として３種目を連続して行い，途中に１分
間の休憩を挟んで５セット実施した。
　第２日目は，午前中に宿泊施設から狩勝峠山頂まで登
頂し，山頂から運動公園まで移動する約85kmの自転車
トレーニングを実施した。宿泊施設から狩勝峠の麓まで
（35km）は，30km/hの一定ペースで走行し，狩勝峠の
麓から山頂まで（15km）は各自のペースにより全力で
登坂し，山頂から運動公園まで（35km）は30km/hの
一定ペースで走行する内容とした。午後は，運動公園で
アジリティーサーキットトレーニングを実施した。アジ
リティーサーキットトレーニングの種目は，「ドーム・
コーンハードルジャンプ（高さ70cmのバーを連続ジャ
ンプ）」，「スラロームステップ（1.5mの間隔で左右ずら
して設置されたコーン間を細かいステップ）」，「クロス
ステップ（ラダーで１マスずつ左右の足を入れる）」の
３種目を10周×２セット行った。アジリティーサーキッ
トトレーニングは２組に分けて実施し，アジリティー
サーキットトレーニングを実施していない組は，「プロー
ンブリッジ」「サイドブリッジ」「Ｖ字シットアップ」等
の体幹部のトレーニングを実施した。アジリティーサー
キット後は，50ｍの坂道ダッシュを10本と，アルペンス
キー競技大回転種目のターンをイメージしたランニング
ドリルを実施した。
　第３日目は，宿泊施設から十勝港（北海道広尾郡広尾
町）までを往復する170kmの自転車トレーニングを実
施した。往路の宿泊施設から十勝港まで（85km）は約
30km/hのペースで走行した。復路の十勝港から中札内
の道の駅（北海道河西郡中札内村）まで（55km）は各
自のペースによる全力での走行とした。そして，道の駅
から宿泊施設まで（30km）は約30km/hのペースで走
行した。自転車トレーニング後は，芽室町内の室内プー
ルへ移動し，25ｍ×10往復×３セットのスイムメニュー
を実施した。
　第４日目は，メムロスキー場（北海道河西郡芽室町）
にある約２kmの坂道を利用した自転車によるショート
インターバルトレーニングを５本実施した。
３）鍛練期
　シーズンイン直前までの「鍛練期」は，トレーニング
の質と量を高め，特に筋力および筋パワーを高めながら
アルペンスキー競技に必要な筋持久力や敏捷性などの体
力要素を強化していく期間と位置づけられる。鍛練期に
あたる10−11月は，最大筋力・筋持久力の増加を目的と
したウエイトトレーニングおよびマシントレーニングを
スポル内のトレーニングルームにて実施した。全体ト
レーニングでは，主として下肢筋群の強化に関するト
レーニングを行ったため，全体トレーニング以外の日に
各自で上肢筋群強化のためのウエイトトレーニングおよ
図１　20mスクエア
図２　六方向走
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びマシントレーニングを実施させた。また，シーズンイ
ン目前となるこの時期にはスキーのターン運動で必要と
される敏捷性についても向上させる必要があることか
ら，アルペンスキー競技の種目特性に応じたジャンプ系
のトレーニングやアジリティーサーキットトレーニング
をスポル内の多目的ホールにて実施した。
　月曜日のトレーニング（表６）では，スピード系・
動作系トレーニングを多く取り入れたトレーニングメ
ニューとした。この時期に実施したサーキットトレーニ
ングは，「スタンディングラダー」や「ミニハードルジャ
ンプ」によるアジリティトレーニング，「メディシング
ボールプッシュアップ」や「バランスディスクスクワッ
ト」によるレジスタンストレーニング，Power Max（コ
ンビウェルネス社）を使用したミドルパワートレーニン
グによって構成した。また，スピード系トレーニングと
して，「ショートダッシュ」や「プロアジリティダッシュ」
を実施した。
　水曜日・木曜日の10月のトレーニングでは，負荷強度
90％ 1RM，反復回数を10回前後，セット数を３セット
に設定した最大筋力の向上を図るウエイトトレーニング
およびマシントレーニング実施した。11月のトレーニン
グでは，負荷強度を30-50％ 1RM，反復回数を20回前後，
セット数を３セットに設定した筋持久力の向上を図るウ
エイトトレーニングおよびマシントレーニングを実施し
た。ウエイトトレーニングおよびマシントレーニングに
おける具体的な実施種目の内容を表７に示す。
　アルペンスキー競技の種目特性に応じたジャンプ系の
トレーニングについては，細かく素早い動きが必要とさ
れる回転種目に応じたジャンプ系トレーニングとして，
20cmのバーを60秒間全力で素早く連続ジャンプするト
レーニングや，60秒または90秒の台跳び（30cm）を実
施した。下肢（特に膝関節）の大きな屈曲伸展が必要と
される大回転種目に応じたジャンプ系トレーニングとし
ては，５−８台設置したドーム・コーンハードル（70cm）
を連続してジャンプするトレーニングを実施した。この
トレーニングの際は，腕を腰に当てたままにしたり，両
腕を挙上した状態でジャンプしたりとバリエーションを
つけて実施した。
　サーキットトレーニングについては，Power Maxを
使用したミドルパワートレーニングを１種目，「プロー
ンブリッジ」による体幹トレーニングを１種目，「スク
ワットジャンプ」や「ステップアップ」等のレジスタン
ストレーニングを２種目，「プッシュアップ」等の自重
負荷トレーニングを２種目，素早いジャンプ系のクイッ
クネストレーニングを４種目の計10種目で構成し，各種
目の運動時間は30秒，種目間の移動時間は30秒に設定し，
10種目の他に２種目の休憩を設けて実施した。この10種
目のトレーニング種目を３周して１セットとし，セット
間で10分の休憩を挟んで２セット実施した。
Ⅳ．考　察
１．体力測定結果
　大学生アルペン選手男子において，５月と11月の平均
値を比較するとハイパワーが有意に向上した。ハイパ
ワーはアルペンスキー競技において，速い滑走スピード
の中で瞬間的に大きな力を発揮してターンをするための
重要な体力要素として位置づけられる。また，ミドルパ
ワーや脚筋力（右）の平均値も向上していた。また，大
学生アルペン選手女子に関しても，５月と11月の平均値
を比較するとハイパワーやミドルパワー，脚筋力（左）
の値に向上が見られた。以上のことから，前年度の課題
であった夏季のトレーニングは筋力および筋持久力を強
化するために効果的であったといえる。
　一方で，大学生アルペン選手は男女ともに最大摂取量
が有意に低下したことは，本年度の夏季トレーニングに
おける課題として挙げられる。大学生アルペン選手と高
校生アルペン選手の比較において，最大酸素摂取量の項
目で有意な差が生じた要因として，大学生アルペン選手
男女は11月の測定で最大酸素摂取量の値が有意に低下し
ていたが，高校生アルペン選手は男女とも最大酸素摂取
量の値が6月の測定時よりも10月の測定では向上してい
たことが考えられる。アルペンスキー競技は約1分の競
技運動時間ではあるが，雪上トレーニングでは２−３時
間の滑走をすることになる。そのため，酸素供給能力を
高めることによって，筋疲労を軽減し集中したトレーニ
表７　鍛練期に実施したウエイトトレーニング種目およびマシントレーニング種目
ウエイトトレーニング
マシントレーニング
全身 下半身
・デッドリフト
・パワークリーン
・スクワット（ハーフ）
・ラテラルスクワット
・スクワットジャンプ
・フロントランジ
・サイドランジ
・フライングスプリット
・ランジウォーク
・レッグエックステンション
・レッグカール
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ング実施が可能となる。また，高い酸素供給能力を有し
ていることは，トレーニングやレースによる疲労の蓄積
を抑制し，シーズンを通して安定したパフォーマンスを
発揮できることにも繋がる。そこで，本年度の持久力を
向上するためのトレーニングは，移行期の４−５月を中
心に実施したが，準備期にあたる７−９月も継続してト
レーニングを行い，持久力を高めていく必要があると考
える。
　また，11月の測定では，男子で脚筋力（右）の値
が向上し脚筋力（左）の値が低下していた。女子で
は脚筋力（左）の値が向上し，脚筋力（右）の値が
低下していた。このことは，５月の測定時点よりも
11月の測定時点では脚筋力の左右差が拡大している
ことを意味している。高校生アルペン選手において
も，５月の測定時点よりも11月の測定時点では脚筋
力の左右差が拡大していた（脚力〔左〕が向上し，脚
力〔右〕が低下）。アルペンスキー競技では，旗門設定
や斜面設定に応じて同質の連続ターンをスタートから
ゴールまで継続して体現できることが求められることか
ら，脚筋力の左右差は小さいことが望ましいと考える。
そのため，今後の脚筋力向上のためのトレーニングにお
いては，脚筋力を強化しながら左右差を小さくしていく
ためのトレーニング内容とする必要があると考える。
２．大学生アルペン選手のトレーニング内容
　平成23年度８）・24年度９）の体力測定結果では，ハイパ
ワーおよびミドルパワーの向上が課題とされていたが，
平成25年度はその課題を克服し，男女ともにハイパワー
とミドルパワーの平均値が向上した。これは，準備期に
おけるアルペンスキー競技の競技時間を想定したミドル
パワートレーニングや，準備期・鍛練期における下肢を
中心としたウエイトトレーニングの成果によるものと考
える。また，本年度は夏休み期間中である８月と９月に
陸上トレーニング合宿を実施したことも効果的であった
と考える。２回の合宿では各メニューでタイム等の記録
を取りながら同内容のトレーニングを実施したため，９
月の合宿では夏休み期間中のトレーニング成果が明確化
される。そのため，各選手が９月の合宿では８月の合宿
よりも記録を伸ばすことができるよう，夏休み期間中も
自主的・主体的にトレーニングに励むことができたと考
える。
　一方で，先述したように最大酸素摂取量の測定値が５
月の値よりも11月の値で低下していた。持久力の向上を
目的としたランニングトレーニングは移行期の４−５月
を中心に実施したが，準備期の６月以降はミドルパワー
トレーニングが中心となったため，持久力系のトレーニ
ングが相対的に不足していたと考える。そこで，準備期
以降もミドルパワートレーニングの実施後に持久力系の
トレーニングを取り入れていくようなトレーニングメ
ニューとすることで，継続的に持久力を高めていく必要
がある。
　また，本年度は脚筋力を十分に高めることができな
かった。昨年度までは準備期から全体トレーニングの中
でウエイトトレーニングを実施していたが，本年度の準
備期における全体トレーニングではミドルパワートレー
ニングを中心とし，ウエイトトレーニングは全体トレー
ニング日以外に自主トレーニングとして実施させてい
た。そのため，準備期における選手間のウエイトトレー
ニング量に差が生じる結果となったと考える。全体ト
レーニングでは，鍛練期に筋力および筋パワーを高める
ためのウエイトトレーニングを中心に実施したが，準備
期は鍛練期に繋ぐ重要な期間であることから，準備期に
おけるトレーニング内容を見直し，ウエイトトレーニン
グとミドルパワートレーニングをバランスよくトレーニ
ングメニューに取り入れる必要があると考える。そして，
アルペンスキー競技は下肢筋群の筋力や筋パワーが重要
視される競技特性であることから，シーズンインまでに
脚筋力を十分に強化していく必要がある。
Ⅴ．まとめと課題
　大学生スキー選手，高校生スキー選手を対象とした平
成25年度の体力測定・トレーニング結果について検討し，
以下のような結果を得た。
１）大学生アルペン選手男子に関しては，ハイパワーに
ついて有意な向上が認められた。一方，大学生アル
ペン選手女子に関しては，すべての項目において有
意な変化は見られなかった。
２）大学生アルペン選手では，最大酸素摂取量の向上と
脚筋力の左右差が課題としてあげられた。
３）高校生アルペン男子に関しては，背筋力とハイパ
ワーについて有意な向上が認められた。一方，高校
生アルペン女子に関しては，すべての項目において
有意な変化は見られなかった。
４）高校生アルペン選手では，脚筋力の左右差が課題と
してあげられた。
５）大学生アルペン選手のトレーニング内容について
は，ハイパワーおよびミドルパワーに関してはト
レーニング内容として効果的であったが，最大酸
素摂取量および脚筋力を向上させていけるようにト
レーニング内容を改変していくことが課題として明
らかになった。
─　　─133
北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター年報　第５号
付　記
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立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
文　献
１）小林規，深代千之，柳等他：ジュニア・アルペン・
スキー選手のパワー発揮特牲．日本スキー学会誌，
１：175−189，1991．
２）小林規，中川功哉，佐藤志郎：クロスカントリー
スキー選手の高所トレーニング中のコンディショ
ン．日本スキー学会誌，２：174−185，1992． 
３）岩瀬真澄，三浦望慶，藤縄　理：ジュニア・クロス
カントリースキー選手の体力と有酸素トレーニング
強度．日本スキー学会誌，９：193−208，1999． 
４）中川直樹，外谷かおり，吉武　裕他：アルペンスキー
ヤーの技能レベルから見た脚伸展筋力・パワーおよ
びステッピングにおける両側性機能低下について．
日本スキー学会誌，９：121−128，1999．
５）山根真紀，田村真一，柳等他：アルペンスキー選手
のトレーニング−台跳び運動の生理学的特性−．日
本スキー学会誌，９：221−229，1999．
６）財団法人全日本スキー連盟：競技スキー教程．
pp.81−82，スキージャーナル株式会社，東京，
1989.
７）横浜市スポーツ医科学センター：図解トレーニング
の基礎理論．pp.172−173，西東社，東京，2007.
８）竹田唯史, 近藤雄一郎 , 山本敬三他：北方圏生涯ス
ポーツ研究センターにおけるスキー選手の体力測定
結果．北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター年
報，３：29−34，2012.
９）竹田唯史，近藤雄一郎，山本敬三他：スキー選手を
対象としたトレーニング指導に関する研究．北翔大
学北方圏生涯スポーツ研究センター年報，４：67−
75，2013．

